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Bản tin hàng ngày dành cho chị em văn phòng 💕 
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🌏 Tin tức hôm nay

1

Tin tức sáng 27-10: TP.HCM xử lý nhà đất dôi dư sau sắp xếp bộ máy;

Quốc hội thảo luận sửa Bộ luật Hình sự

Tuổi Trẻ - Thời sự 🔗 Đọc thêm →

UBND TP.HCM yêu cầu các sở, ngành, xã, phường, đặc khu rà soát, sắp

xếp và xử lý nhà đất dôi dư, cập nhật thông tin trên phần mềm theo chỉ

đạo Bộ Tài chính và báo cáo vướng mắc cho Sở Tài chính. Thanh tra

thành phố tiếp tục kiểm tra các cơ sở bỏ trống, sử dụng không hiệu quả

và những dự án chậm triển khai. Quốc hội ngày 27‑10 thảo luận dự thảo

sửa đổi Bộ luật Hình sự, đề xuất giữ tử hình cho 4 tội danh đặc biệt và

bổ sung tội mới, đồng thời xem xét dự luật tổ chức cơ quan điều tra hình

sự và nghị quyết thí điểm thu hồi tài sản liên quan tội phạm. Sở Y tế

TP.HCM báo hơn 6,6 triệu người đã khám sức khỏe, nhưng 120 xã,

phường, đặc khu chưa cung cấp đầy đủ số liệu. TP.HCM cũng công bố kế

hoạch triển khai chương trình quốc gia bảo vệ trẻ em giai đoạn

2026‑2030.

2

Kết nối các cực tăng trưởng toàn cầu, mở rộng không gian phát triển

cho TP.HCM và Việt Nam

Tuổi Trẻ - Kinh doanh 🔗 Đọc thêm →

Trong khuôn khổ Diễn đàn Kinh tế Mùa thu 2026 (26‑29/10) tại TP.HCM,

Ủy viên Trung ương Đảng Nguyễn Văn Được nhấn mạnh tầm quan trọng

của hợp tác quốc tế để biến các cơ hội thành động lực tăng trưởng cho

Việt Nam. Ông cho biết kinh tế toàn cầu đang chuyển dịch do biến động

địa chính trị, công nghệ đột phá và chuyển đổi xanh, tạo ra các cực tăng

trưởng mới và yêu cầu năng lực công nghệ, nguồn nhân lực chất lượng.

https://tuoitre.vn/tin-tuc-sang-27-10-tphcm-xu-ly-nha-dat-doi-du-sau-sap-xep-bo-may-quoc-hoi-thao-luan-sua-bo-luat-hinh-su-10026102623044149.htm
https://tuoitre.vn/ket-noi-cac-cuc-tang-truong-toan-cau-mo-rong-khong-gian-phat-trien-cho-tphcm-va-viet-nam-100261026201806824.htm


TP.HCM, với khoảng 23,4 % GDP, 30 % thu ngân sách và FDI cả nước, sẽ

mở rộng địa giới hành chính, kết nối các chuỗi giá trị để nâng cao năng

lực cạnh tranh. Diễn đàn hướng tới xây dựng không gian đối thoại giữa

nhà hoạch định, tổ chức quốc tế và doanh nghiệp, nhằm thu hút vốn,

công nghệ và tri thức cho các dự án đầu tư và tăng trưởng.

3
Giảm lãi suất huy động chỉ là 'bánh vẽ'?

CafeF - Tài chính ngân hàng 🔗 Đọc thêm →

Ngày 26‑27/10, khoảng 26 ngân hàng công bố giảm lãi suất huy động

niêm yết, nhưng khảo sát PV Tiền Phong cho thấy khách hàng vẫn được

tư vấn mức lãi suất ưu đãi từ 8‑9 %/năm, cao hơn biểu lãi suất công khai

5‑6 %/năm. Anh Minh Quân (Hà Nội) nhận 8 %/năm cho khoản gửi

200 triệu đồng, trong khi ngân hàng niêm yết 3 %/năm cho kỳ hạn 6

tháng. Tại ngân hàng tư nhân, lãi suất ưu đãi cho gửi 1‑3 tỷ đồng lên tới

8,8‑8,9 %/năm, vượt biểu 5,75‑5,95 %/năm. Ứng dụng một ngân hàng

khác cho phép lãi suất 9 %/năm cho gửi 10 triệu đồng, trong khi niêm

yết 5,7‑5,9 %/năm. Ngân hàng Nhà nước đã yêu cầu giảm thực chất lãi

suất huy động ít nhất 0,5 %/năm từ tháng 10, nhưng mức ưu đãi cao vẫn

duy trì.

4
Những vấn đề nóng chi phối bầu cử giữa kỳ ở Mỹ

Tuổi Trẻ - Thế giới 🔗 Đọc thêm →

Bầu cử giữa kỳ Mỹ ngày 3‑11 sẽ quyết định 435 ghế Hạ viện và khoảng

1/3 ghế Thượng viện, xác định đảng nào kiểm soát Quốc hội trong hai

năm cuối nhiệm kỳ Trump. Theo khảo sát Pew (28‑9‑4‑10), 84 % cử tri

coi kinh tế là vấn đề “rất quan trọng”, trong khi 65 % không ủng hộ cách

Trump xử lý chiến tranh với Iran. Khảo sát NYT/Siena cho thấy 51 % tin

Đảng Dân chủ điều hành kinh tế tốt hơn, còn Gallup đầu tháng 9 ghi

89 % người Mỹ tin rằng tham nhũng chính phủ phổ biến. Các vấn đề y

tế, an sinh xã hội và dân chủ cũng nằm trong ưu tiên của đa số cử tri.

5

Đã bắt được hai thanh niên cầm kiếm cố thủ trên tầng hai ngôi nhà

ở Thanh Hóa

Tuổi Trẻ - Pháp luật 🔗 Đọc thêm →

https://cafef.vn/giam-lai-suat-huy-dong-chi-la-banh-ve-188261027072314712.chn
https://tuoitre.vn/nhung-van-de-nong-chi-phoi-bau-cu-giua-ky-o-my-100261026142639819.htm
https://tuoitre.vn/da-bat-duoc-hai-thanh-nien-cam-kiem-co-thu-tren-tang-hai-ngoi-nha-o-thanh-hoa-100261026214219827.htm


Vào khoảng 21h15 ngày 26‑10, lực lượng Cảnh sát tỉnh Thanh Hóa

khống chế và bắt giữ hai thanh niên nghi ngờ đá cầm kiếm cố thủ trên

tầng hai ngôi nhà ở thôn Gia Miêu, xã Hà Long. Hai người, C. và Q.,

người Hà Nội, đã bị bắt sau hơn 10 giờ cố thủ và được đưa lên ô tô rời

hiện trường. Trước đó, vào đầu giờ chiều, công an địa phương nhận

thông tin phối hợp từ Cảnh sát TP Hải Phòng về nhóm người trốn từ Hải

Phòng đến Hà Long và đã bắt một phụ nữ cùng ngày. Các biện pháp bắt

giữ được thực hiện nhanh chóng, an toàn.

6

Tùng Dương không mời Nguyễn Văn Chung đến sân Mỹ Đình để thi

hát với nhau

Tuổi Trẻ - Giải trí 🔗 Đọc thêm →

Ca sĩ Tùng Dương công bố nhạc sĩ Nguyễn Văn Chung sẽ là khách mời

tiếp theo trong concert “Bay về phía mặt trời” tại sân Mỹ Đình cuối năm.

Trên trang cá nhân, anh đăng hình Chung và hỏi ý kiến người hâm mộ

về việc mời, đồng thời nhấn mạnh mình không mời vì khả năng hát hay

mà vì giá trị âm nhạc Chung mang lại. Tùng Dương cho biết concert

không phải cuộc thi giọng hát mà muốn tôn vinh những ca khúc giản dị,

chạm đến trái tim người nghe. Nguyễn Văn Chung sẽ tham gia phần

“Cội nguồn – Di sản”, hướng tới chủ đề quê hương, văn hoá. (90 từ)

7

Phát hiện mới: Thực phẩm quen thuộc 'cứu' người bệnh thận giai

đoạn 3

Thanh Niên - Sức khỏe 🔗 Đọc thêm →

Nghiên cứu do Hệ thống Y tế Baylor Scott and White thực hiện, công bố

tại Tuần lễ Thận học Mỹ (22‑25 /10/2026), theo dõi 108 bệnh nhân thận

mạn giai đoạn 3 có toan chuyển hóa trong 10 năm. Người tham gia được

chia ba nhóm: chăm sóc thường, dùng natri bicarbonat, và bổ sung rau

củ quả (mỗi nhóm 36 người). Nhóm ăn rau củ quả giảm 78 % lượt nhập

viện, 77 % lượt cấp cứu và 75 % số người tiến triển đến chạy thận so với

nhóm chăm sóc thường. Nhóm dùng natri bicarbonat không có sự khác

biệt đáng kể so với chăm sóc thường. Bác sĩ Nimrit Goraya cho biết chế

độ ăn giàu rau củ quả mang lại lợi ích lâm sàng dài hạn hơn mà không

tăng chi phí y tế.

https://tuoitre.vn/tung-duong-khong-moi-nguyen-van-chung-den-san-my-dinh-de-thi-hat-voi-nhau-10026102617452729.htm
https://thanhnien.vn/phat-hien-moi-thuc-pham-quen-thuoc-cuu-nguoi-benh-than-giai-doan-3-185261026201302712.htm


8

Pháp ghi nhận hơn 700 ca ngộ độc nấm, cảnh báo dùng AI nhận

diện

Tuổi Trẻ - Nhịp sống số 🔗 Đọc thêm →

Pháp ghi nhận hơn 700 ca ngộ độc nấm kể từ đầu tháng 9. Nguyên nhân

chính là người thu hái dùng các ứng dụng AI trên điện thoại để nhận

diện nấm ăn được. Các chuyên gia nấm học cảnh báo các công cụ này dễ

nhầm loài có hình dạng tương tự nhưng độc tính khác nhau. Họ khuyên

không nên dựa vào kết quả AI mà phải tham khảo ý kiến chuyên môn

trước khi ăn nấm. (90 từ)

🌊  ☀️  🏖️  ☀️  🌊

🏖️ Góc Đà Nẵng hôm nay

🌦️ Thời tiết Đà Nẵng: Mưa rào, 25–31°C, khả năng mưa 96%

Nhớ mang ô/áo mưa nha ☔ · Nguồn: Open-Meteo

1
Dấu mốc phát triển công nghiệp điện ảnh Đà Nẵng

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Năm 2027, Đà Nẵng sẽ tổ chức Liên hoan phim châu Á Đà Nẵng

(DANAFF) lần thứ V từ 27/6 đến 3/7, với khẩu hiệu “DANAFF – Nhịp cầu

từ châu Á ra thế giới”. TS. Ngô Phương Lan cho biết công tác chuẩn bị

cho mỗi kỳ liên hoan kéo dài quanh năm, từ xây dựng chương trình tới

kết nối đối tác quốc tế. Tại Liên hoan phim Busan (9‑13/10/2026), thành

phố đã mở gian hàng quảng bá DANAFF, giới thiệu địa điểm quay phim

và tổ chức tọa đàm “Liên hoan phim: Cầu nối điện ảnh Việt Nam với thế

giới”. Phó Chủ tịch UBND thành phố Nguyễn Thị Anh Thi đề ra DANAFF

Industry Days để tạo không gian kết nối thị trường điện ảnh quốc tế, hỗ

trợ hợp tác sản xuất và phát hành. Thành phố cũng đã phê duyệt dự án

Trung tâm Văn hóa‑Điện ảnh với vốn gần 520 tỷ đồng, hướng tới xây

dựng tổ hợp công nghiệp văn hóa và trung tâm hậu kỳ điện ảnh.

2

Đặc sắc chương trình Hòa nhạc Piano hữu nghị Việt Nam – Nhật Bản

2026 tại Đà Nẵng

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Tối 25/10, tại Nhà hát Trưng Vương, Đà Nẵng, Sở Ngoại vụ thành phố và

Tổng Lãnh sự quán Nhật Bản tổ chức Hòa nhạc Piano hữu nghị Việt Nam

https://tuoitre.vn/phap-ghi-nhan-hon-700-ca-ngo-doc-nam-canh-bao-dung-ai-nhan-dien-100261026192925509.htm
https://1022.vn/dau-moc-phat-trien-cong-nghiep-dien-anh-da-nang/
https://1022.vn/dac-sac-chuong-trinh-hoa-nhac-piano-huu-nghi-viet-nam-nhat-ban-2026-tai-da-nang/


– Nhật Bản 2026. Chương trình có sự tham dự Phó Chủ tịch HĐND Đà

Nẵng Đoàn Ngọc Hùng Anh, Phó Chủ tịch UBND Nguyễn Thị Anh Thi,

Tổng Lãnh sự Mori Takero và Chủ tịch Hội Hữu nghị Việt‑Nhật Trần Văn

Nam, cùng đông đảo khán giả. Nghệ sĩ piano Nhật Bản Asakura Sumire

và nghệ sĩ Việt Lưu Đức Anh biểu diễn các tác phẩm cổ điển, dân ca

được chuyển soạn cho piano, đồng thời các tài năng trẻ Đà Nẵng cũng

tham gia. Tổng Lãnh sự Mori Takero thông báo tiếng Nhật sẽ trở lại

giảng dạy tại trường THCS Nguyễn Lương Bằng từ tháng 9/2026. Hòa

nhạc nhấn mạnh giao lưu văn hóa và hợp tác giáo dục giữa Đà Nẵng và

Nhật Bản.

3

Phục dựng Lễ hội Cúng máng nước của đồng bào M’Nông tại xã Trà

Leng

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Ngày 25‑10, Bảo tàng Đà Nẵng hợp tác với UBND xã Trà Leng tổ chức

chương trình phục dựng Lễ hội Cúng máng nước của đồng bào M’Nông.

Hoạt động tái hiện nghi lễ truyền thống qua các không gian từ thượng

nguồn, dòng chảy, máng nước tới hạ nguồn và nhà làng, cho các già

làng, nghệ nhân thực hành và chia sẻ tri thức. Các tư liệu thu thập sẽ

được dùng cho nghiên cứu, trưng bày và giáo dục, nhằm giới thiệu văn

hoá M’Nông tới công chúng.

💰  📈  💵  📈  💰

💰 Bản tin tài chính hôm nay

💱 Tỷ giá hôm nay

Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇺🇸 USD 25,640.00 26,050.00

🇪🇺 EUR 28,256.90 29,747.38

🇯🇵 JPY 158.50 169.42

🇨🇳 CNY 3,778.53 3,939.03

🇬🇧 GBP 33,704.68 35,136.34

🇦🇺 AUD 17,706.55 18,458.66

🇸🇬 SGD 19,697.05 20,574.84

🇰🇷 KRW 16.89 20.36

Cập nhật: 7:34 AM · Nguồn: Vietcombank (tham khảo)

🥇 Giá vàng & bạc hôm nay

https://1022.vn/phuc-dung-le-hoi-cung-mang-nuoc-cua-dong-bao-mnong-tai-xa-tra-leng/


Loại Mua vào Bán ra Biến động

🥇 SJC 1 lượng 138.70 triệu 141.70 triệu — 

💍 SJC nhẫn tròn 135.00 triệu 139.00 triệu — 

💛 DOJI nhẫn tròn 137.10 triệu 141.10 triệu — 

✨ PNJ nhẫn tròn 24K 137.70 triệu 140.70 triệu — 

🌍 Vàng thế giới 4,015.1 - — USD

🥈 Bạc mỹ nghệ Phú Quý 99.9 1.764 2.075 nghìn đ/chỉ

Cập nhật: 07:30 2026-10-27 · Nguồn: vang.today
📌 Bạc: giavang.org · Đơn vị vàng: triệu đ/lượng

₿ Crypto hôm nay

₿ Bitcoin (BTC) 80,218 USD ≈ 2.073 tỷ

Ξ Ethereum (ETH) 2,326 USD

💵 USDT/VNĐ 25,810 đ tỷ giá phi chính thức

Nguồn: CoinGecko

⚖️  📋  🏛️  📋  ⚖️

⚖️ Chính sách & Pháp luật tài chính

Quy định mới ban hành & sắp có hiệu lực — tổng hợp từ nguồn tài chính chính thống 

📋 Bộ Quốc phòng hướng dẫn cơ chế, chính sách đặc biệt trong xây

dựng, tổ chức thi hành pháp luật 

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Doanh nghiệp và cá nhân liên quan tới dự án quốc phòng sẽ được áp

dụng các cơ chế, chính sách đặc biệt, giúp giảm thủ tục, tăng tốc triển khai và giảm

chi phí thực hiện dự án. 

📋 Đánh giá mức độ tín nhiệm thương nhân xuất khẩu gạo theo thang

điểm 100 

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Các doanh nghiệp xuất khẩu gạo sẽ nhận được điểm tín nhiệm rõ

ràng, ảnh hưởng tới khả năng vay vốn và hợp đồng thương mại; điểm cao giúp tăng

cơ hội vay ngân hàng với lãi suất ưu đãi. 

📋 Lãi suất tiết kiệm sau chỉ đạo của Ngân hàng Nhà nước 

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Người dân và doanh nghiệp sẽ thấy lãi suất tiết kiệm giảm, giảm lợi

nhuận từ tiền gửi; đồng thời, ngân hàng có thể điều chỉnh lãi suất cho vay, ảnh

hưởng đến chi phí vay vốn và tiêu dùng.

https://baochinhphu.vn/bo-quoc-phong-huong-dan-mot-so-co-che-chinh-sach-dac-biet-trong-xay-dung-to-chuc-thi-hanh-phap-luat-102261015145927315.htm
https://baochinhphu.vn/danh-gia-muc-do-tin-nhiem-thuong-nhan-xuat-khau-gao-theo-thang-diem-100-10226100918025514.htm
https://vnexpress.net/lai-suat-tiet-kiem-the-nao-sau-chi-dao-cua-ngan-hang-nha-nuoc-5136844.html


🔥  💬  📱  💬  🔥

🔥 Mạng xã hội hôm nay

🔥 iOS 27.2 sẽ “đánh bật” iPhone Duo – hỗ trợ Apple Pencil sớm hơn dự

kiến 

📍 🔎 Google Trends: ios 27.2 · 100+ lượt tìm · Nguồn: 디지털투데이

Apple dự kiến đưa tính năng dùng Apple Pencil cho iPhone Duo vào bản cập nhật iOS

27.2, chỉ một tuần sau khi thiết bị lên kệ, thay vì chờ tới cuối năm như trước. Tin này

khiến các chị em mê công nghệ háo hức chuẩn bị “bút vẽ” cho chiếc điện thoại mới.

🔥 Giá cà phê hôm nay giảm mạnh, “cứu” ví tiền lương hưu tháng 11 

📍 🔎 Google Trends: giá cà phê hôm nay · 200+ lượt tìm · Nguồn: Laodong.vn

Giá cà phê trong ngày 25‑10 đã giảm đáng kể sau một tuần tăng giá, tạo cơ hội cho

những ai đang lo lắng về chi phí sinh hoạt, đặc biệt là người hưởng lương hưu và trợ

cấp BHXH trong tháng 11.

🔥 BigBang “đập tan” sân khấu Hà Nội, chuẩn bị “đổ” về Hàn Quốc 

📍 Nguồn: VnExpress Giải trí

Sau hai buổi concert hoành tráng tại Hà Nội, thành viên BigBang G‑Dragon, Taeyang

và Daesung đã lên sân bay Incheon, chuẩn bị quay về Hàn Quốc. Sự kiện này vừa là

cột mốc âm nhạc “đánh dấu” xu hướng tiêu dùng thời trang và giải trí của giới văn

phòng.

🎵  👗  ✨  👗  🎵

🎵 Âm nhạc & Thời trang hôm nay

ÂM NHẠC 🎵

🎵 BigBang chinh phục Hà Nội: 2 đêm bán vé kỷ lục, doanh thu lên tới

800 tỷ đồng! 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Âm nhạc

Hai đêm “cơn bão” của BigBang đã làm rúng động cả truyền thông Hàn Quốc: tốc độ

bán vé nhanh như chớp và sức hút của hàng chục nghìn fan khiến doanh thu ước tính

lên tới 800 tỷ đồng. Một cột mốc lịch sử cho K‑pop tại Việt Nam, chắc chắn không thể

bỏ lỡ!

THỜI TRANG 👗

👗 Angelababy “tỏa sáng” trong đầm couture của nhà thiết kế Phan

Huy 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Thời trang

https://www.digitaltoday.co.kr/vn/view/118263/iphone-duo-apple-pencil-support-to-arrive-earlier-in-ios-27-2
https://laodong.vn/thi-truong/nong-san-hom-nay-2510-gia-ca-phe-o-at-giam-sau-1-tuan-1788922.ldo
https://vnexpress.net/cong-nghiep-van-hoa-nhin-tu-concert-bigbang-o-ha-noi-5137091.html
https://tuoitre.vn/bao-han-kinh-ngac-truoc-2-dem-concert-bigbang-tai-ha-noi-100261026154107785.htm
https://tuoitre.vn/my-nhan-angelababy-dien-dam-couture-cua-phan-huy-tren-tap-chi-trung-quoc-100261026050113485.htm


Ngôi sao màn ảnh Trung Quốc Angelababy (Dương Dĩnh) xuất hiện trên tạp chí F

Magazine Trung Quốc trong bộ đầm couture do nhà thiết kế Việt Phan Huy sáng tạo.

Thiết kế tinh tế, đường cắt hiện đại kết hợp cùng chất liệu sang trọng, mang đến

phong cách đẳng cấp quốc tế—gợi ý cho các cô nàng văn phòng: kết hợp áo blouse

trắng thanh lịch và giày cao gót nude để tái hiện vẻ đẹp “có hồn” này.

🎧 Top 3 Apple Music Việt Nam hôm nay: #1 LAVIEM (feat. Quang Hùng

MasterD, CAPTAIN BOY, Pháp Kiều, COOLKID & Danny Chung) — TINH HÀ "SAY

HI" · #2 chờ chút... (feat. CONGB) — TINH HÀ "SAY HI" · #3 Tìm Em (feat. Bảo Anh)

— Hngle

🍜  😋  🍽️  😋  🍜

🍽️ Món ngon hôm nay

🍽️ Bánh cưới khổng lồ 3,5m — Tây Ban Nha (theo nghệ nhân Marc Suárez)

Chiếc bánh cưới cao 3,5 m, nặng 500 kg được trang trí bằng hơn 33.000 cánh hoa

đường tinh xảo, lấy cảm hứng từ kiến trúc Opéra Garnier. Mặc dù chỉ khoảng 0,1 %

khối lượng là phần bánh thực sự có thể ăn, phần còn lại là khung cấu trúc, sô cô la

trắng và các chi tiết đường được sơn màu, tạo nên một công trình “tưởng niệm” ấn

tượng. Khi được đặt tại khu cầu thang chính của Nhà hát Opéra Garnier, cô dâu đã

bật khóc xúc động trước vẻ đẹp hoành tráng của nó.

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ - Ẩm thực

💄  💪  🩺  💪  💄

💡 Tips dành cho chị em hôm nay

💄

TIP LÀM ĐẸP & CHĂM DA

💄 Kiểm soát độ ẩm & tránh chà xát

Sau thủ thuật, vùng da vừa can thiệp cần môi trường ẩm nhẹ, không để khô

quá mức nhưng cũng không để nước tràn vào. Hỏi bác sĩ vùng da có được

chạm nước không, và dùng dung dịch rửa nào nhẹ nhàng. Khi rửa, dùng

bông mềm thấm nhẹ, không chà xát; sau đó dùng khăn sạch thấm khô nhẹ

nhàng, tránh cọ mạnh. Đừng tự ý dùng kem trị sẹo cho đến khi bác sĩ xác

nhận vết thương đã khép kín. Nếu da có cảm giác căng, ngứa hoặc hơi đỏ

trong vài ngày đầu, đây là phản ứng bình thường; tuy nhiên, nếu xuất hiện

sưng, đau tăng hoặc dịch chảy, nên quay lại hoặc nhắn tin cho bác sĩ ngay.

https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/ch%E1%BB%9D-ch%C3%BAt-feat-congb/6813383816?i=6813383835
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://tuoitre.vn/banh-cuoi-nang-500kg-cao-35-met-nhung-phan-lon-khong-an-duoc-100261021114908565.htm


📍 Nguồn: Thanh Niên - Làm đẹp

🏃

TIP TẬP THỂ DỤC & GIỮ DÁNG

🏃‍♀️ Ngồi chuẩn, đứng nhẹ – Bảo vệ cột sống ngay tại bàn

Ngồi làm việc nên giữ lưng thẳng, cổ ở vị trí tự nhiên, tránh cúi người hay

cúi đầu lâu dài. Mỗi 30‑45 phút, đứng dậy đi lại vài phút hoặc tại chỗ vươn

vai, xoay chân, xoay người để thay đổi tư thế. Khi làm việc trên máy tính,

hạn chế dùng điện thoại trong thời gian dài với tư thế cúi đầu. Nếu cảm

thấy đau kéo dài, tê bì tay chân hoặc hạn chế vận động vùng cổ, nên đến cơ

sở y tế để thăm khám và điều trị kịp thời, tránh để bệnh tiến triển. 🚶‍♀️💡

📍 Nguồn: Dân Trí - Sức khỏe

🩺

TIP SỨC KHỎE

🩺 Kiểm tra “đêm đau” chân ngay!

Nếu bạn thức dậy giữa đêm vì cảm giác đau nhói ở ngón chân cái hoặc bàn

chân, đó có thể là dấu hiệu gout cấp. Đau thường xuất hiện đột ngột, tăng

nhanh trong vài giờ, khiến việc đứng lên hay đi lại trở nên khó khăn. Cùng

lúc, khớp có thể sưng đỏ, nóng lên và trở nên siêu nhạy cảm – chỉ chạm nhẹ

tay, tất hay chăn mền cũng gây đau dữ dội. Khi gặp những triệu chứng này,

hãy đi khám sớm để bác sĩ xác định nguyên nhân và đưa ra điều trị kịp

thời. 🚶‍♀️💡🦶

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

💬  ✨  💭  ✨  💬

💬 Câu châm ngôn hôm nay

https://thanhnien.vn/cham-soc-sau-thu-thuat-tham-my-5-cau-nen-hoi-truoc-khi-ra-ve-185261024145303121.htm
https://dantri.com.vn/suc-khoe/chuyen-gia-chi-cach-ngoi-van-dong-giup-bao-ve-cot-song-20261024155155144.htm
https://thanhnien.vn/sung-dau-ban-chan-dot-ngot-3-dau-hieu-canh-bao-con-gout-cap-185261026171840606.htm


💬 "We may encounter many defeats but we must not be defeated."

“Chúng ta có thể gặp nhiều thất bại, nhưng không được để mình bị đánh bại.”

— Maya Angelou 

Giải nghĩa: Câu nói nhắc nhở rằng dù gặp bao nhiêu khó khăn, thách thức trong

công việc hay cuộc sống, chúng ta vẫn cần giữ vững tinh thần kiên cường, không để

những thất bại làm mình chùn bước. Đối với phụ nữ Việt Nam, mỗi ngày đi làm là

một cơ hội để vượt qua rào cản, khẳng định giá trị bản thân và tiếp tục tiến lên, bất

chấp những trở ngại. Đây là nguồn động lực để không bỏ cuộc và luôn hướng tới

thành công.

💛  😍  💛  😍  💛

🌟 Crush Hôm Nay

K-pop idol

SEVENTEEN

💗 Wonwoo (SEVENTEEN)
Hàn Quốc 🇰🇷  |  Rapper, ca sĩ (SEVENTEEN)

Ngày sinh 17/07/1996 (30 tuổi)

Cung HĐ Cự Giải ♋

Wonwoo, “cậu bé bạch nguyệt” 30 tuổi người Hàn, sinh 17/7/96,

cung Cự Giải siêu “cá mập” nhưng lại mềm mỏng như lụa. Khi rap,

anh như “đạn bắn thẳng tim” của HipHop Team SEVENTEEN,

khiến fan cứ thèm “đập tim” mỗi lần nghe. Gần đây “bộ đôi bạch

nguyệt quang” của nhóm đã “bùng cháy” ở Nhật, còn Wonwoo thì

cứ “tỏa sáng” như đèn neon trong đêm Seoul, khiến đồng nghiệp

và fan gái “cứ thở hắt hơi” vì ngỡ ngàng.

🔥 Đang hot vì:
'Bộ đôi bạch nguyệt quang' của SEVENTEEN ngay khi ra mắt đã 'tỏa
sáng' ở Nhật Bản (Báo Tiền Phong)

Nguồn: Wikipedia · Ảnh: Seventeen, CC BY 3.0 / Wikimedia Commons

✨  💛  ✨  💛  ✨
Chúc chị em một ngày vui vẻ và năng suất! ✨ 
TTXHXD — Tổng hợp bởi Groq AI & nguồn tin VN 💌 

🌼  ✨  🌼  ✨  🌼

https://news.google.com/rss/articles/CBMiuwFBVV95cUxPaGZsRTFNbDVzcHh2UGExMkthSkxHa2JSSFlJcm1CTXh2YURVbnN0eHRHcms1R0VOQVRQMDFJZ05vMnNsOEN3bnJJSmZBZjhWWnVsYlYtT2s3OW9lZFVWY0pLZU1KSFNYbVZmV25sUXI3T3pyYzg0VG5EX3JlbXFSbm5GU3NEUlA0d2VPVGlUa0NEbEtTUk1lcjBXZUVjYmJqMjZmR0NJN2p4TG10RHdtTndvXzJUcXRKRWlF?oc=5
https://news.google.com/rss/articles/CBMiuwFBVV95cUxPaGZsRTFNbDVzcHh2UGExMkthSkxHa2JSSFlJcm1CTXh2YURVbnN0eHRHcms1R0VOQVRQMDFJZ05vMnNsOEN3bnJJSmZBZjhWWnVsYlYtT2s3OW9lZFVWY0pLZU1KSFNYbVZmV25sUXI3T3pyYzg0VG5EX3JlbXFSbm5GU3NEUlA0d2VPVGlUa0NEbEtTUk1lcjBXZUVjYmJqMjZmR0NJN2p4TG10RHdtTndvXzJUcXRKRWlF?oc=5
https://vi.wikipedia.org/wiki/Jeon_Won-woo

